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Introduction 
Dans les établissements secondaires du canton de Vaud, les cours commencent en majorité 
autour de 7h30 pour se terminer entre 15h30 et 16h, ce qui constitue de longues journées à 
l’école. En arrivant aussi tôt le matin, plusieurs élèves réclament plus d’heures de sommeil et 
font preuve d’une certaine lenteur à se mettre en activité. Strauch et Meier dans une étude 
conduite en 1988, ont en effet rapporté le souhait de plus de 54% des élèves du secondaire en 
Suisse d’avoir plus d’heures de sommeil. Ce phénomène est relaté dans de nombreux autres 
résultats de recherches démontrant que les adolescents ont besoin de plus de 9h de sommeil, 
repos qu’ils n’obtiennent pas. Ils concluent que l’horaire de début des cours est le facteur 
prédominant qui conditionne le réveil des élèves et que ceux qui commencent les cours à 7h30 
peuvent manquer de sommeil dans les jours de fréquentation scolaire.  
L’adolescence est une période de changements importants dans la vie des jeunes. Ceux-ci 
expérimentent des bouleversements physiologiques, physiques, psychiques, cognitifs, 
émotionnels et sociaux dont ils n’ont souvent pas le contrôle eux-mêmes. Le sommeil étant 
d’une grande nécessité à cet âge, plusieurs recherches ont été conduites dans le but de trouver 
pour l’école les conditions les plus adéquates pour améliorer le bien-être, la motivation et 
ultimement les performances scolaires des élèves. 
Les conséquences qui découlent de l’insuffisance de sommeil sont nombreuses et non 
négligeables. Leblanc R. (1996) confirme qu’un changement dans leur cycle hormonal fait 
que les adolescents s'endorment tardivement, entre 23 heures et 1 heure du matin, quand la 
sécrétion de mélatonine atteint un seuil maximum ; et ils ouvrent naturellement l’œil entre 9h 
et 10 heures le matin, quand le taux de cortisol, l'hormone du stress qui induit le réveil, 
amorce sa remontée. Les forcer à se réveiller tôt le matin pourrait donc créer un manque de 
sommeil chronique à long terme. 
Selon le rapport publié en 2002 par Kyla Wahlstrom, Directrice du Center for Applied 
Research and Education Improvement (CAREI), ayant mené une étude longitudinale dans 
plusieurs établissements du Minnesota aux Etats-Unis où l’heure de début des cours a été 
retardée :  
1- « Most high schools begin their day around 7:30 a.m., which leaves many 
teenagers nodding off in the morning. In fact, at least 20 percent of high 
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school students fall asleep in class on a typical day. The problem: teenagers 
need a lot of sleep — about nine hours each night as experts say”. 
2- Lorsque l’heure de début des cours a changé de 7h20 à 8h40 dans le district du 
Minneapolis, les élèves ont eu 1 heure et 20 minutes de repos additionnel 
chaque matin. Elle explique que ce changement aura été bénéfique aux 
12’000 élèves de ce district car « les étudiants ont rapporté moins de 
dépression quand l'heure du lever été retardée ❲〔…❳〕 les enseignants ont 
rapporté que les étudiants étaient plus alertes et préparé pour apprendre. »  
3- En réponse au questionnaire leur demandant d’indiquer quel serait, à leur avis, 
le moment optimal du début des cours pour des apprentissages, plus de la 
moitié des 578 enseignants du secondaire ont répondu que ce serait entre 8h 
et 8h30 le matin. Lorsque le changement d’horaire a eu lieu, 57% d’entre eux 
rapportaient qu’un grand nombre d’élèves ont exprimé être plus attentifs 
pendant les deux premières périodes de la journée et 51,4% confirmaient que 
moins d’élèves s’endormaient à leurs tables.  
4- Alors que la participation des élèves à des activités extrascolaires est restée 
inchangée, les coachs et autres responsables des jeunes ont rapporté que les 
élèves étaient moins fatigués et apparaissaient plus attentifs à la fin de la 
journée. 
5- Les administrateurs et conseillers d’établissements scolaires qu’elle a 
interviewés à propos des changements d’horaires institués dans leurs 
établissements ont fréquemment répondu que l’humeur des élèves dans les 
couloirs était plus apaisée et aussi plus calme à la cantine scolaire pendant le 
repas de midi. Par conséquent, 5 directeurs sur 8 ont mentionné avoir moins 
de problèmes disciplinaires à gérer et moins d’arrivées tardives car leurs 
bureaux étaient moins encombrés d’élèves le matin.  
6- Les parents d’élèves ont rapporté avoir remarqué que leurs adolescents étaient 
plus faciles à vivre car ils avaient moins de confrontations avec eux le matin 
lorsqu’il fallait sortir du lit et se préparer pour être à l’école à l’heure. Ils ont 
aussi mentionné qu’ils arrivaient à avoir de vraies conversations, des 
moments d’échanges avec leurs enfants le matin. 
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Testu et Montagnier (1996) expliquent que l’école a besoin de s’adapter au rythme biologique 
et social des adolescents de ces dernières années si elle veut être plus efficace. Ces jeunes ont 
plusieurs activités extrascolaires (sport, musique, etc.) l’après-midi à la sortie de l’école et 
plusieurs passent une grande partie des fins de journées à regarder la télévision, à 
communiquer à travers les multiples outils informatiques à leur disposition ou à surfer sur 
l’Internet jusqu’à tard dans la nuit. Et il n’y a aucune indication que ces adolescents réduiront 
le temps passé en activités extrascolaires ou devant ces multimédias qui se renouvellent de 
plus en plus vite.  
L’encadrement de l’adolescent nécessite une remise en question de la part des parents et de 
l’école. Ainsi, l’introduction d’HarmoS et de l’article 63a de la Constitution vaudoise 
encouragent les communes et les directeurs d’établissement à aménager les structures 
parascolaires : renforcement des prestations pendant la pause de midi, organisation des 
transports en fonction des horaires des établissements, etc. Pourtant, en Suisse, peu nombreux 
sont encore les établissements scolaires qui ont jusqu’à présent institué des changements en 
alignement avec ces recommandations.  
L’un des établissements qui a pris les devants est celui où nous avons collecté nos données via 
un questionnaire soumis à des élèves de 8VSB et de 8VSG. Dans cet établissement, le début 
des cours a été repoussé de 7h30 à 8h25 le matin et la pause pour le repas de midi a été réduite 
à 45 minutes. Le but du questionnaire était de recueillir l’avis des élèves concernant 
l’influence de ce changement d’horaires sur leur rythme physiologique, psychologique et 
scolaire, sur leurs habitudes de vie en lien avec leur sommeil et leurs activités extrascolaires. 
Justification personnelle et questions de recherche 
Le plan de formation de la Haute Ecole Pédagogique exige de tout étudiant qu’il fasse un 
stage accompagné (stage A) ou un stage en responsabilité (stage B) dans un établissement 
scolaire du canton. Ces stages pratiques se déroulent sur quatre semestres au minimum pour la 
formation à l’enseignement au secondaire I.  
Les stages A offrent l’avantage d’une rotation dans différents établissements d’un semestre à 
l’autre. Cette rotation permet de découvrir les différentes approches didactiques et 
pédagogiques utilisées par chacun des formateurs.  
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C’est à l’occasion de l’un de ces stages A que l’idée d’un travail de mémoire sur « les horaires 
scolaires » a germée. Dans l’un des établissements scolaires de la côte vaudoise, les horaires 
scolaires venaient d’être modifiés par le directeur sans, apparemment, que les enseignants 
aient été consultés sur la question. En fait, au début de l’année scolaire 2011, le directeur de 
l’établissement avait annoncé que le changement d’horaire se faisait en réponse aux demandes 
de plusieurs parents d’élèves et en fonction des résultats de plusieurs études sur le sujet. Les 
effets à long terme devraient être bénéfiques pour les élèves, les parents et même le corps 
enseignant.  
Le début du semestre cette rentrée scolaire de 2010-2011 était alors tumultueux pour une 
partie du corps enseignant. Le nouvel horaire repoussait le début des cours de 7h30 à 8h25 le 
matin et réduisait le temps du repas de midi à 45 minutes.  
Parce que les commentaires et revendications émises semblaient focalisés sur l’organisation 
individuelle et les besoins personnels des enseignants, l’idée de chercher à  savoir ce qu’en 
pensaient les élèves eux-mêmes s’est manifestée. A travers ce projet de recherche, nous 
aurons donné l’opportunité à ces derniers d’exprimer eux aussi leurs ressentis, leurs besoins, 
leurs préférences par rapport au changement d’horaires mis en place.  
De prime abord, le fait que de nombreux élèves et enseignants de cet établissement viennent 
de villages avoisinants et qu’ils disposent d’un réfectoire scolaire, aurait mené à croire que ce 
décalage horaire aurait été perçu positivement. Seulement les habitudes étant difficiles à 
modifier, la réaction des enseignants n’a pas été surprenante. Pourtant, comme le disent Dr. 
Mary A. Carskadon et ses collègues, "Given that the primary focus of education is to 
maximize human potential, then a new task before us is to ensure that the conditions in which 
learning takes place address the very biology of our learners" (Carskadon et al., 1998). En 
d’autres termes, l’école a le devoir d’assurer un cadre d’apprentissage qui convienne le mieux 
aux rythmes de fonctionnement des élèves. L’école a besoin de s’adapter au développement 
de la société qui influe sur les habitudes des jeunes et par conséquent sur leur disponibilité 
mentale et psychologique aux apprentissages. 
Comme le dit aussi Testu (2000),  on ne peut pas changer les rythmes propres aux individus, 
par contre, l’emploi du temps peut être aménagé en favorisant une alternance entre les 
périodes de vigilance et les périodes de baisse de régime qui réponde aux besoins de l’élève.   
Il faudrait alors prendre soin de réserver les activités scolaires les moins exigeantes 
intellectuellement pour le début de l’après-midi.  
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Sur le plan physique et physiologique, les jeunes sont aussi aujourd’hui très sollicités par des 
activités extrascolaires. Puis le soir, alors qu’ils devraient faire leurs devoirs, ils passent 
beaucoup de temps devant les multimédias (TV, ordinateur, etc.) qui ont été développés ces 
dernières années et qui les gardent en activité,  éveillés, plus longtemps qu’ils ne devraient. 
Au vu et su de ces informations, les questions que l’on pose dans cette étude sont les 
suivantes : 
Y a-t-il une adéquation entre le nouvel aménagement des horaires et les rythmes des élèves de 
l'établissement où a eu lieu notre recherche ? 
Cet aménagement des horaires favorise-t-il leur développement psychologique, physiologique 
et physique, leur bien-être scolaire?  
Démarche d’élaboration et de collaboration 	  
Suzie Nchinda est à l'origine du sujet de mémoire. Elle s'est intéressée à l'impact et la 
pertinence du changement d'horaires imposé et introduit dans l'établissement dans lequel elle 
était stagiaire au semestre A11. Elle a élaboré le questionnaire et s'est penchée sur cette 
problématique qui l'a touchait directement.  
Céline Zahnd, quant à elle, avait fait son pré-test et commencé son projet de mémoire en lien 
avec la didactique des Arts Visuels. A partir de février 2012, elle a préféré travailler en 
collaboration avec Suzie pour la rédaction du mémoire professionnel car le sujet des horaires 
adaptés aux rythmes biologiques des adolescents est d'actualité et intéressant. 
Notre collaboration a débuté en mars 2012. Comme nous nous connaissions déjà au travers de 
nos séminaires d'intégration et du cours MSISO32, la constitution de notre groupe de travail 
s'est faite très rapidement et tout naturellement. De plus, notre lieu de stage ce quatrième 
semestre est le même, ce qui a facilité toutes les rencontres et échanges. 
Au fur et à mesure de la rédaction et des critiques réciproques, l'ensemble du texte s'est 
enrichi et s’est achevé sur ce travail de mémoire. Ce travail en équipe nous aura permis 
d’apporter des regards différents sur chaque thématique en plus de partager les responsabilités 
quant à la charge de travail. Notre collaboration nous aura amenées à entreprendre une 
démarche interdisciplinaire (Sciences, Art Visuel) et un travail en équipe, ce qui est de plus en 
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plus encouragé et demandé dans le monde de l’enseignement. Comme le dit Perrenoud 
(1996), ce mode de fonctionnement permet de renouveler et dynamiser les débats, d’amener 
des idées nouvelles et de bousculer les traditions. 
Nous avons aussi pu constater que les échanges entre enseignants favorisent le soutien social 
et institutionnel. Ainsi le climat peut être plus détendu lorsque les membres d’un 
établissement travaillent ensemble, dans le respect et pour l’accomplissement d’un même 
objectif. 
Finalement, la recherche sur les différentes thématiques de ce mémoire aura permis de se 
plonger plus concrètement dans la vie des élèves du secondaire I afin de mieux appréhender 
leurs besoins et leurs priorités ; elle nous aura ouvert les yeux sur les tensions 
organisationnelles qui peuvent exister entre la direction, les enseignants, les parents et les 
élèves d’un établissement; elle aura suscité une prise de conscience des enjeux politiques, 
économiques, sociaux et culturels qui influent sur les décisions liées à l’encadrement des 
jeunes en structures scolaires et parascolaires.  
Problématique 
Les horaires scolaires 
Exemples de la France et  de l’Allemagne 
En France, les horaires scolaires sont dénommés « rythmes scolaires ». Parler de rythmes 
scolaires rend la problématique plus explicite car cela englobe la complexité et la 
juxtaposition de plusieurs activités scolaires, parascolaires, extrascolaires, voire de 
l'organisation familiale lors des jours d'école.  
Chez les français, la problématique des rythmes scolaires a mené, en cinq ans, à deux 
remaniements des horaires autour du primaire. La semaine de 4 jours fut décriée par les 
chronobiologistes. En effet, les emplois du temps ne prenaient en compte ni les besoins ni les 
intérêts des enfants, mais étaient fondés sur les croyances et les intérêts des adultes.  
Le retour aux 5 jours d'école par semaine est prévu pour la rentrée 2013. Et cet ultime 
changement d'horaire est aussi motivé par un besoin d'alignement au niveau européen.  
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Les écoliers français ne vont pas non plus à l’école aussi tôt qu'en Suisse. Ils débutent leur 
journée après 8h00, ce qui est plus cohérent avec les rythmes biologiques naturels des pré-
adolescents et des adolescents.  
Les élèves allemands, eux, ont des demi-journées d'école. De longue date, le rythme scolaire 
allemand favorisait l'horaire bloc, faisant débuter l'école à 9h00 pour se poursuivre jusqu'à 
13h00, heure du repas de midi. Ils rentraient donc manger à domicile. De fait, les 
établissements n'étaient pas dotés de réfectoire.  Ce type d’horaire bloc où les cours ont lieu 
dans la matinée, laissant les élèves libres tout l’après-midi, a été remis en question. Ainsi, dès 
2003, l'Allemagne a pris des mesures pour améliorer la qualité de vie des élèves et des mères 
de famille. Cet horaire scolaire ne permettait pas aux mères de famille de mener de front leur 
vie professionnelle. De plus, une étude PISA a classé l’Allemagne au 20ème rang sur les 30 
pays membres de l'Union Européenne. Un réaménagement des horaires scolaires incitant à 
instaurer une journée complète à l'école (matin et après-midi) est donc devenue une priorité en 
regard aussi de la baisse de natalité dans le pays.  
Le Gouvernement allemand mettra d'urgence en place un programme d’aide à l’aménagement 
de cantines scolaires et autres locaux pouvant assurer la prise en charge parascolaire, voire 
extrascolaire. Cette problématique de développement de structures et d’activités parascolaires 
est aussi d'actualité en Suisse.  
L'étude de la Fondation Robert Schuman (2011) sur les rythmes scolaires dans l'Union 
européenne offre une analyse comparative des rythmes scolaires en Europe. Elle fait ressortir 
les points communs et les divergences. Voici un extrait de ce tableau comparatif portant les 
données de la France et de l’Allemagne. Il résume bien la situation des rythmes scolaires de 
ces deux pays voisins.  Nous pouvons constater que le principe d'organisation du système 
scolaire suisse se rapproche de celui de l'Allemagne par les Länder qui sont l'équivalent des 
cantons. Par contre la coordination en Suisse n'est pas nationale mais déterminée par région 
linguistique comme mentionné plus bas.  
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  Tableau	  1	  :	  Synthèse	  sur	  les	  rythmes	  scolaires	  dans	  l'Union	  Européenne	  (Kamette, 2011) 
 	  	  
Etat des lieux en Suisse 
 
Au niveau fédéral 
 
En effectuant des recherches sur l'historique des horaires scolaires, nous avons dû constater le  
peu de publications et études à ce sujet. La Suisse est un pays assez complexe dans sa 
composition. Elle est répartie en cantons qui eux-mêmes sont organisés pour certaines 
dimensions par régions linguistiques et géographiques, ce qui complique toute étude des 
horaires scolaires des 26 cantons différents qui la composent. Les recherches au niveau 
fédéral, sur des harmonisations intercantonales par exemple, se discutent plus facilement par 
région linguistique. 
 
De plus, les recherches s'attellent principalement aux horaires scolaires hebdomadaires, et 
cela surtout aux niveaux enfantin et primaire. Comme nous le verrons plus loin, les horaires 
journaliers du secondaire varient d'établissement en établissement. Il serait donc très 
compliqué de faire une étude comparative au niveau fédéral.  
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Au niveau cantonal  
 
Actuellement, tous les cantons romands ainsi que le Tessin et le canton de Berne (partie 
francophone) se sont penchés sur la question des horaires scolaires en lien avec le concordat 
HarmoS et l'article 63a de la Constitution vaudoise. 
D’autre part, le rapport de l'étude comparative intitulée « Temps scolaire effectif des élèves, 
éducation préscolaire, enseignement primaire, secondaire premier cycle en Suisse romande et 
Tessin » menée en 2012 par l'IRDP – Neuchâtel, est la seule étude intercantonale couvrant les 
cantons ayant ratifiés l'accord HarmoS.  
En nous penchant sur le cas du canton de Genève, qui a une actualité des plus intéressantes, 
on constate que les écoliers genevois reprennent le rythme scolaire hebdomadaire sur 5 jours 
après déjà plusieurs remaniements d’ horaires. Des informations complètes sur les 
modifications d’horaires dans le canton de Genève, notamment en lien avec HarmoS, sont très 
bien explicitées dans l'étude menée par le Département de l’instruction publique, de la culture 
et du sport du canton de Genève (DIP, 2010, p.7) dont nous présentons ici un extrait: 
« Dans le cadre de l’harmonisation de la scolarité obligatoire au niveau suisse (concordat 
HarmoS et Convention scolaire romande, 2007) et en particulier dans l’optique du nouveau 
plan d’études romand (PER), le Département de l’instruction publique, de la culture et du 
sport (DIP) a souhaité en 2008 repenser l’aménagement du temps scolaire dans 
l’enseignement enfantin et primaire public genevois, intégrant une augmentation de la 
dotation horaire. Ce nouvel aménagement devant être articulé avec le temps extrascolaire 
(accueil parascolaire, activités sportives et culturelles, devoirs), le DIP a choisi de procéder à 
une large consultation au sein des populations concernées, ainsi que d’associer à la réflexion 
les principaux partenaires institutionnels et associatifs de l’école dans le cadre d’une 
commission consultative, la Commission HarmoS et horaire scolaire (HHS) » (DIP, 2010, 
p.7) .   
Les résultats de cette recherche ont débouché sur la possibilité de trois horaires différents:  
une semaine à 4 jours et demi, une semaine à 4 jours allongés et le dernier, qui va dans le sens 
du concordat HarmoS favorisant la journée à horaire continu de 8h à 14h30, sur une semaine 
de 5 jours avec un accueil facultatif l'après-midi. 
Le retour à une semaine de 5 jours pour les élèves d'enfantine et de primaire dans le canton de 
Genève fait écho aux mêmes changements de rythmes scolaires  en France. 
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Dans le canton de Vaud 
 
Pendant de longues années, la question des horaires scolaires mieux adaptés aux rythmes de 
vie des élèves et des parents n'a pas été débattue, ni même remise en question dans le canton 
de Vaud. A l'origine, les rythmes scolaires étaient calqués sur les rythmes saisonniers des 
calendriers paysans.  
Le nombre d’heures d’école est passé à 8 périodes par jour depuis 1985 et le règlement 
institué à ce moment-là spécifiait une pause de midi qui ne peut être inférieure à 45 minutes 
pour l’ensemble de la scolarité obligatoire. (Gilliéron, 2009, pp. 26-27). Cela fait donc 
presque une trentaine d’années que les écoliers du secondaire I ont les mêmes horaires 
journaliers, hebdomadaires et annuels. Cette affirmation se base aussi sur l’expérience 
personnelle de l’une d’entre nous. Elle a fait son secondaire I dans un établissement vaudois 
au début des années 1990 où les horaires étaient les mêmes qu'aujourd'hui. Ils débutaient 
autour de 7h30 pour terminer autour de 16h30 avec une pause de midi d'environ une heure et 
demi.  
L'horaire journalier standard ou officiel au secondaire est découpé en 11 périodes reparties en 
trois tranches : 5 périodes le matin (de 7h45 à 12h05), environ 2 périodes pour la pause de 
midi et les autres périodes l’après-midi après 14 h. Les deux périodes à la pause de midi 
peuvent être entièrement dévolues au repas, ou aussi à des enseignement ou des activités 
parascolaires, ce qui devrait se faire de plus en plus dès la rentrée scolaire 2012. 
Les horaires scolaires dépendant principalement des directeurs différent ainsi d'établissement 
en établissement comme nous avons pu le constater lors des stages que nous avons effectués 
dans des établissements secondaires du canton. Cependant l'heure de début de la journée 
scolaire, de la pause de midi ou de la fin de journée varie en minutes et non en heures.  
« On peut aussi relever que sur le site de l'Etat de Vaud, il est également précisé que les 
établissements scolaires jouissent d'une certaine autonomie quant à leur organisation, 
notamment au niveau de l'aménagement des horaires » (Chaves, 2007, p.10). 
En les considérant d'une manière globale sur l'ensemble du canton, nous pouvons dire qu'ils 
sont sensiblement pareils. A l'exception près de l'établissement secondaire de la Côte qui a été 
à l'initiative de ce mémoire. L'aspect novateur de l'aménagement de son horaire journalier, en 
décalant le début de la journée scolaire à 8h25, soit une période plus tard que d'habitude, et en 
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réduisant la pause de midi à 45 minutes ne manquera pas de susciter des réactions. Cependant, 
l'horaire n'est ni prolongé ni raccourci, il est simplement décalé d'une période et condensé sur 
la journée. Nous avons là affaire à une ouverture sur l'école à journée continue, ce qui est tout 
à fait d'actualité.  
C'est en effet au travers du concordat HarmoS que la question des horaires est sérieusement 
repensée en favorisant fortement les horaires blocs et la journée continue. 
L’introduction d'HarmoS nous intéresse particulièrement au niveau de la politique de la prise 
en charge parascolaire et du renforcement des structures d’accueil.  
Historiquement, déjà en 1986 une réforme des structures scolaires avait été opérée sur la base 
de la loi scolaire de 1984 encore en vigueur jusqu'à la rentrée 2012. La loi scolaire de 1984 a 
aboli le cloisonnement vertical en fusionnant les « collèges secondaires » et les « écoles 
primaires ». Depuis la rentrée 1986, les élèves n'étaient plus regroupés en fonction de leur 
orientation scolaire mais en fonction des secteurs géographiques de résidence. Cette nouvelle 
façon de répartir les élèves dans les établissements secondaires a fortement influencé la mise 
en place de structures d'accueil de proximité. Ce changement a aussi développé les accords et 
la collaboration entre les directeurs d'établissements, les structures d'accueil parascolaire, les 
municipalités, afin de répondre à ce nouvel état de fait.  
Toutefois, les questions et débats autour de l’aménagement des horaires scolaires se sont  
multipliés, depuis des années, autour de l'école enfantine et primaire et très peu autour du 
secondaire. Le secondaire I marque le début d'une plus grande autonomie de l'enfant-élève, ce 
qui pourrait expliquer le fait que la question du réaménagement des horaires soit restée dans 
l’ombre des discussions avant HarmoS. 
 
Organisation de la journée scolaire 
 
La journée d'un élève est rythmée par des activités qui demandent toutes une prise en charge 
cadrée par différents responsables. Selon l'association vaudoise des parents d'élèves, le bien-
être d'un enfant dépend d'une prise en charge concertée et harmonieuse par tous les adultes 
qui l'entourent (Apé-Vaud, 2009, p.10). En théorie, les parents en sont responsables avant 
l'école, à midi, et après l'école, mais la réalité montre que la présence des parents n'est plus 
aussi forte à cause de leurs emplois du temps. Ce qui fait que les enfants peuvent être livrés à 
eux-même pendant ces moments de la journée.  
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« Dans ce contexte, l'harmonisation des horaires scolaires entre les différents degrés de 
l'école, la mise en place d'un horaire continu, le développement d'un accueil parascolaire pour 
les enfants font partie des mesures envisagées. La question des horaires scolaires et de leur 
compatibilité avec la vie des familles est abordée non plus uniquement sous l'angle de l'école 
mais plus globalement, en tenant compte du déroulement de l'ensemble de la journée de 
l'écolier. En témoigne par exemple, le projet de concordat HarmoS [...] qui contient une 
disposition visant à privilégier les horaires blocs et à encourager l'offre de structures de jour 
[...] En 2005, le Think Tank mis en place par quatorze des plus importantes multinationales 
du pays, Avenir Suisse, préconise la mise en place d'école à horaire continu. Il a publié à cette 
fin un ouvrage intitulé L'école à journée continue. Fil rouge pour une mise en oeuvre à 
l'usage des commune. » (Chaves, 2007, p.1) 
L'idée de mettre en place la journée continue répond à l’évolution de la société. La raison 
principale de cette réflexion réside dans l'organisation de la famille dans laquelle la femme au 
foyer n'existe plus systématiquement. Actuellement les deux parents (s'ils sont deux) ont des 
activités professionnelles, ce qui laissent les jeunes plus facilement livrés à eux même, plus ou 
moins sans surveillance parentale, ni scolaire, parascolaire, voire extrascolaire, suivant le 
niveau socio-économique de la famille.  
 
Vers une école à Journée continue 	  
« Les principales caractéristiques d’une école à horaire continu est d’offrir la prise en charge 
des enfants pendant toute la journée, par du personnel formé, placé sous une direction unique, 
avec un projet pédagogique commun pour l’enseignement et les loisirs » (Chaves, 2004, p. 5). 
Les journée à horaires continus au secondaire se font au cas par cas. « La question de la prise 
en charge des enfants en dehors des heures d'écoles se pose de manière aigüe [...] En Suisse 
romande, si l’offre en places d’accueil parascolaire se développe, en particulier à Genève et à 
Lausanne, les écoles à horaire continu sont rares. La Verein Tagesschulen Schweiz souhaite, 
comme elle le fait déjà en Suisse alémanique, ouvrir un bureau en Suisse romande pour 
promouvoir la mise en place de telles écoles dans cette région du pays ». (Chaves, 2004, p. 3)  
« Il conviendrait donc de préciser le concept d'écoles à horaire continu, en le distinguant 
notamment des écoles à horaire bloc. L'ouverture d'un bureau de la Verein Tagesschulen 
Schweiz constituerait une occasion idéale pour informer différents publics de l'existence de ce 
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type d'écoles, encore mal connues en Suisse romande, pour clarifier les concepts, susciter la 
discussion. Il conviendrait également de préciser que l'objectif n'est pas de généraliser ce type 
d'école, mais d'offrir à la population la possibilité d'avoir accès à ce type de prestation. Le fait 
que les enfants doivent le plus généralement fréquenter l'école de leur commune peut poser 
des difficultés : en effet, la plupart des communes – hors les grandes villes – n'ont pas le 
bassin de population justifiant l'existence parallèle d'écoles telles qu'on les connaît 
actuellement, et d'écoles à horaire continu. » (Chaves, 2004, p. 36) 
La Verein Tagesschulen Schweiz (Association Suisse des Ecoles à horaire continu) mentionne  
deux institutions romandes, l’école des Eaux-Vives à Genève et les APEMS lausannois. 
L’école des Eaux-Vives à Genève accueille les enfants de 8 h à 13 h – les enfants pouvant 
ensuite soit être pris en charge par leurs parents soit par les structures parascolaires, gérées par 
le Groupement Intercommunal pour l’Animation Parascolaire (GIAP). Les APEMS 
lausannois (Accueil Pour Enfants en Milieu sSolaire) offrent un accueil pour les enfants dans 
les locaux de l’école ; elles dépendent du Service de la Jeunesse et des Loisirs. Ce service est 
distinct du Service des Ecoles Primaires et Secondaires de la Ville de Lausanne, et du 
Département de la Formation et de la Jeunesse du canton de Vaud, qui est l’employeur des 
enseignants » (Chaves, 2004, pp 5 - 6) 
Concernant l’accueil parascolaire, il se fait de manières différentes selon les cantons romands. 
Par exemple, dans le canton de Genève, l’organisation de l’accueil parascolaire est fixée dans 
la Loi sur l’instruction publique, et les structures d’accueil parascolaires ne font pas l’objet 
d’une autorisation et d’une surveillance au sens de l’Ordonnance sur la Prise en charge 
Extrafamiliale d’Enfants (OPEE). En revanche, dans les cantons du Valais et de Vaud, les 
Unités d’Accueil pour Ecoliers (UAPE) doivent obtenir une autorisation et sont surveillées 
respectivement par le Service cantonal valaisan de la jeunesse, et par le Service vaudois de 
protection de la jeunesse (Chaves, 2004, p. 8). Les centres socio-culturel et les Maisons de 
Quartiers font aussi office de structures de relais entre l'école et la famille pour des élèves 
jeunes et surtout des adolescents,  principalement en milieu urbain.  
Si la pause de midi n'est pas réduite à 45 minutes, les période 6 et 7 (soit de 12h20 à 13h50) 
imparties au repas et au temps de pause peut être utilisé à des fins scolaires ou parascolaires. 
L'important c'est que les 11 périodes journalières disponibles, excepté le mercredi, soit 
utilisées. 
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Parascolaire, extrascolaire et structures d’accueil 
 
Le parascolaire 
 
Le terme « parascolaire » n'est pas toujours utilisé de la même manière pour dire la même 
chose et il n'englobe pas les mêmes tâches suivant où et qui l'utilise. « Une des difficultés du 
débat actuel sur les prestations d’accueil de jour dites «parascolaires» est l’absence de 
clarification préalable des concepts et de définition des termes utilisés. Les instances 
intercantonales, et en particulier la CDIP (Conférence Suisse des Directeurs Cantonaux de 
l'Instruction Publique), ont tenté d’arrêter une terminologie censée qualifier et définir les 
prestations dans le domaine de la prise en charge des enfants scolarisés, qu’elle appelle 
d’ailleurs officiellement « prise en charge  extrafamiliale ». Elle n’y a guère abouti de manière 
satisfaisante, en particulier en raison de la diversité des situations et des modes de prise en 
charge dans les différents cantons. Dans ce contexte, il est en effet difficile d’adopter une 
terminologie rigoureuse, les mêmes réalités étant parfois nommées différemment et les 
mêmes termes recouvrant parfois des réalités bien différentes, et cela parfois à l’intérieur d’un 
même canton » (DEJE, 2011, p. 20). 
 
Selon le rapport préalable, Vers une école à journée continue ouverte à tous les élèves des 
établissements scolaires lausannois, mené en janvier 2011 à Lausanne par la Direction de 
l'enfance, de la jeunesse et de l'éducation, « la notion de parascolaire désigne le plus souvent 
des activités en rapport direct ou indirect avec l’enseignement dispensé par l’école. Ces 
activités, souvent de type à la fois récréatif et éducatif, constituent une forme de complément 
aux apprentissages scolaires au sens large. Elles ne font en principe pas partie intégrante du 
programme d’enseignement ni de l’horaire hebdomadaire des classes, mais sont en lien direct 
ou indirect avec les objectifs de l’école. » (DEJE, 2011, p. 19). 
 
 
Activités parascolaires 
 
« Les activités parascolaires peuvent être encadrées par du personnel enseignant ou par 
d’autres « encadrants » engagés ou sollicités à cet effet. Certaines peuvent être laissées au 
libre choix des parents et des élèves. Même si elles peuvent comprendre une dimension 
éducative, elles s’inscrivent dans la logique d’un enrichissement des apprentissages scolaires.  
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Il s’agit par exemple de l’école à la montagne, des fermes pédagogiques, des ensembles 
musicaux scolaires, d’un camp de dessin ou de musique, des divers camps sportifs, voire de 
certaines fêtes ou manifestations scolaires. On peut même ajouter dans cette catégorie les 
devoirs surveillés. Ils constituent en effet une prestation se situant véritablement à l’interface 
entre le scolaire et la vie familiale : le contenu de la prestation est en lien direct avec l’école, 
même si l’objectif poursuivi comporte une dimension d’aide à la famille et d’apprentissage de 
l’autonomie qui sort du cadre strict de l’activité scolaire. » (DEJE, 2011,  p. 19).  	  
Il est toutefois à souligner que ni les APEMS (Accueil Pour Enfants en Milieu Scolaire) , ni 
les devoirs surveillés ne sont destinés actuellement aux élèves du secondaire. Le retard dans la 
mise en place de l'accueil parascolaire du secondaire pourrait s’expliquer par l'autonomie 
grandissante des adolescents (12 à 16 ans), les horaires scolaires moins homogènes et moins 
fixes qu'au primaire et la participation grandissante des adolescents à des activités 
extrascolaires (activités sportives en club par exemple). 
 	  
Structures d'accueil parascolaire  
 
Aux degrés primaires et cycle de transition, les rythmes scolaires et parascolaires sont bien 
définis et se succèdent. Les horaires actuels des structures d'accueil parascolaire sont calqués 
sur leurs horaires scolaires qui sont plutôt homogènes. Ils sont répartis sur trois tranches: 
avant l'école, à midi et à la fin de l'école. 
Par contre, pour les adolescents, le rapport entre le scolaire et le parascolaire se modifie. Les 
horaires des élèves s'allongent et suivent les rythmes des options choisies. Les élèves 
changent de classe suivant les matières enseignées qui demandent des locaux spécifiques à 
leur enseignement. Ainsi l'organisation de l'enseignement et les différents rythmes scolaires 
rendent plus complexe la tâche des structures d'accueil pour offrir un encadrement ciblé et 
assez ouvert sur le plan de l'horaire. Finalement, les horaires scolaires du secondaire s'étalant 
plus sur la journée, les besoins d'encadrement parascolaire diminuent au profit d'activités 
extrascolaires. La prise en charge extrafamiliale en dehors de l'école est reléguée aux clubs 
sportifs, aux école de musique, etc. Parents et adolescents peuvent choisir librement une 
activité. 
 
	  	   19	  
 
La cantine scolaire ou réfectoire 
 
Les établissements scolaires du canton de Vaud ne sont pas tous équipés d’une cantine 
scolaire. L’établissement où cette étude a été menée en a une depuis plusieurs années. 
Dès la rentrée 2012, l’accueil de midi sera inclue dans l'offre parascolaire du secondaire. 
Ainsi la responsabilité de la prise en charge dépendra avant tout de l'école et des communes. 
Généralement, le personnel de surveillance est engagé par la commune, en étroite 
collaboration avec les directions des établissements, et payé par la commune ou par la ville 
(DEJE, 2011). 
Si pour les autorités politiques et administratives qui doivent financer cet investissement, la 
prestation restauration coûte cher, c’est parce ce que la diversité et la complexité des tâches 
inhérentes à la restauration supposent des dépenses et des compétences spécifiques. Certaines 
municipalités paient les services de professionnels ou de sociétés spécialisées. En effet, la 
restauration peut être déléguée à des services privés, à l’exclusion de la responsabilité de 
surveillance des élèves. Toujours est-il qu’une partie des dépenses est couverte par les recettes 
venant de la participation des familles dont les enfants mangent à la cantine.  
Il est à noter que les contraintes réglementaires ont augmenté au fil des années. De nouvelles 
exigences liées aux nuisances (le bruit) sont apparues et la prise en compte de la sécurité, du 
confort et du plaisir des usagers est devenue essentielle. D'autre part, il est attendu des 
cantines qu'elles améliorent la qualité et la diversité des repas qu’elles mettent au menu. De 
nombreux établissements scolaires déjà nantis d’une cantine mettent souvent les menus de la 
semaine à disposition des élèves et des parents soit sur panneau d’affichage à l’entrée de la 
cantine, soit sur le site internet de l’établissement.  
Des visites régulières sont parfois programmées par les services de contrôle des sites de 
restauration collective. Des questionnaires sont souvent mis à disposition des usagers afin de 
mesurer leur degré de satisfaction. Les remarques qu’ils fournissent permettent de porter un 
regard différent et d’améliorer la préparation et la distribution des repas. Cet examen conduit 
souvent à modifier le service et même à réaménager les locaux. 
La cantine a l’avantage de faire gagner du temps et d’apprendre la vie en société. Les jeunes 
n’ont plus besoin de faire les trajets entre la maison et l’école pour le repas de midi et les 
	  	   20	  
parents peuvent mener une vie active et professionnelle à leur convenance. A l’heure où de 
nombreuses familles sont recomposées et monoparentales, nombreux sont les parents qui ont 
des activités professionnelles hors de la maison. 
Selon Maruani (2006), en considérant l’Europe des 15 en 2004, la participation des femmes 
au marché du travail était passé de 30% dans les années soixante à 44% voire 48% en 
fonction des pays. Et on sait que ce taux a augmenté ces dernières années. 
Il n’y a donc souvent personne qui attend les enfants à la maison et la distance entre l’école et 
la maison peut être longue. La distance entre le lieu de travail et la maison ne permet parfois 
pas non plus de rentrer à midi pour un repas familial. Dans ces conditions, le système de 
cantine scolaire finit par être une option avantageuse pour les familles. 
A noter aussi que mettre son enfant à la cantine le midi, c’est lui permettre d’apprendre à se 
socialiser et à découvrir une autre cuisine que celle de la maison, à diversifier son sens du 
goût. 
 
Autres lieux d'accueil à midi  
 
Actuellement, les solutions supplémentaires pour offrir un lieu d’accueil à midi (bibliothèque, 
salle d’étude, salle d’informatique etc.) sont une forme d’accueil parascolaire qui permet aux 
élèves d’organiser leur pause de midi. Dès la rentrée 2012, ces espaces d'accueil seront mis en 
avant dans les brochures des établissements secondaires afin que parents et élèves en 
connaissent l'existence et puissent en jouir pleinement. 
 
Les activités extrascolaires 
L'article 5 al. a de la Loi fédérale sur l’encouragement des activités extrascolaires des enfants 
et des jeunes (LEEJ) définit les activités extrascolaires comme activités associatives et 
animation en milieu ouvert destinées aux jeunes. 
Le rapport produit par la Direction de l'enfance, de la jeunesse et de l'éducation en Janvier 
2011, Vers une école à journée continue ouverte à tous les élèves des établissements scolaires 
lausannois, définit les activités extrascolaires comme des activités de loisirs organisées pour 
les enfants et les jeunes en dehors du temps et du cadre scolaire. Elles se déroulent 
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généralement l’après-midi, après l’école, ou durant le congé du mercredi après-midi. Elles ont 
pour but de favoriser l’acquisition de compétences personnelles et collectives par du sport, de 
la découverte, du jeu, de la détente et elle aident à développer la capacité des jeunes à gérer 
leurs temps de loisirs. 
«La pratique des activités extrascolaires organisées durant les 38 semaines d’école et se 
déroulant après les cours et le mercredi après-midi, relève actuellement du libre choix des 
jeunes et/ou de leur famille. L’organisation de ces prestations, les horaires et le cadre où elles 
se déroulent sont du ressort des prestataires. Elles ont lieu en fonction des disponibilités du 
personnel encadrant, souvent bénévole, qui peut être sollicité. » (DEJE, 2011, p. 21). 
Selon les statistiques, « trois jeunes vaudois sur quatre déclarent pratiquer une activité 
sportive en dehors de l’école et plus de la moitié des jeunes du canton fréquentent un club 
sportif, en particulier les clubs de football. Ces derniers regroupent à eux seuls plus de 1’500 
adhérents juniors entre 7 et 18 ans. » (DEJE, 2011, pp 17-18). Notre public cible ne déroge 
pas à cette statistique ; la majorité d'entre eux étant inscrit dans un club de foot.  
Les activités artistiques et culturelles telles que la musique, le théâtre, le cirque sont les plus 
pratiquées au sein d'associations et d'institutions privées ou publiques. Elles font partie des 
activités auxquels nos jeunes participent en dehors du football. 
Les activités religieuses comme le catéchisme sont aussi une forme d'encadrement 
extrascolaire à ne pas négliger, tout comme le mouvement scout qui offre activités et 
encadrement à de très nombreux jeunes de la région (DEJE, 2011, p. 18). 
 
Le bien-être 
 
Le concept de bien-être est assez large et difficile à définir. Comme nous l'avons vu plus haut, 
selon l'association vaudoise des parents d'élèves, le bien-être de leur enfant dépendrait d'une 
prise en charge concertée et harmonieuse par tous les adultes qui l'entourent. En milieu 
scolaire, le concept de bien-être se complexifie et devient pluriel. Il est souvent associé à la 
santé au sens de qualité de vie. Du point de vue de la promotion de la santé en milieu scolaire, 
le bien-être est une résultante d'une bonne santé physique, mentale et environnementale. Ainsi 
le bien-être est à considérer à plusieurs niveaux et diffère selon les points de vue.  
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L’OMS définit la santé comme la «pleine jouissance du bien-être social, mental et physique». 
Le bien-être est une notion complexe, plurifactorielle, mal définie, qui ne se réduit pas au 
simple fait de se sentir bien. Cet état psychologique est constamment en évolution et en 
construction tout au long de notre vie, il est la résultante de quatre dimensions:  
- le bien-être émotionnel (trait et état d’anxiété, stress, tension, état et trait de dépression, 
angoisse, confusion, énergie, vigueur, fatigue, émotions, optimisme...)  
- la perception de soi (compétences, estime globale de soi, image du corps, perception de sa 
condition physique, perception de maîtrise de soi, attribution causale des succès et des 
échecs...) 
- le bien-être physique (douleur, perception des troubles somatiques, état de santé...) 
- le bien-être perçu (qualité de vie, bien-être subjectif, sens à sa vie...). 
Le bien-être est mesuré à partir d’échelles qui rendent compte globalement de ces quatre 
dimensions ou plus spécifiquement de certains facteurs: anxiété, estime de soi, dépression, 
sentiment de maîtrise » (INSERM, 2008, pp 40-41) 
 
Un autre facteur, non négligeable, est celui du sommeil. Souvent mis de côté ou traité de 
façon indépendante, le sommeil a un impact profond sur le bien-être. Nous pourrions nous 
demander si le bien-être influe sur le sommeil ou si le sommeil influe sur le bien-être. L’un ou 
l’autre des postulats est valable et ils sont interdépendants.  
« En France le sommeil est devenu, au même titre que l'obésité, un des enjeux de santé 
publique. Soixante dix pourcent des adolescents français sont en manque chronique de 
sommeil, ce qui a un évident impact sur le bien-être. Stress, dépressions, anxiété, peurs de 
l'échec, mauvaise qualité de vie sont des préoccupations de plus en plus angoissantes pour de 
très nombreux enfants, adolescents et adultes. En 2010, l'OCDE a fait un classement des 
écoles en fonction de la qualité de vie dans les classes, la France y est 22e sur 25. Elle est de 
plus 2e dans le classement des élèves les plus stressés au monde après les japonais» (Leconte-
Lambert, 2011). 
Malheureusement, en Suisse, il n'y a pas d'étude comparable, bien que la question du bien-être 
liée au sommeil touche aussi les adolescents suisses.  
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Le bien-être en milieu scolaire 
 
Lorsque l'on parle de bien-être, nous touchons donc à la santé, autant mentale que physique. 
Bien-être et santé sont indissociables. Naturellement, plus ils seront défavorables, plus ils 
influenceront négativement la réussite scolaire. 
Le bien-être oppose le mal-être et non la maladie. Et le mal-être est associé à des 
comportements à risque qui pourraient péjorer la santé physique. Le bien-être/mal-être 
ressortent plus des dispositions cognitives, psychiques. La bonne ou mauvaise santé en milieu 
scolaire est liée au bien-être/mal-être qui en découlent.  
Le bien-être scolaire est défini par plusieurs paramètres. L'estime de soi, le sentiment 
d'appartenance à un groupe et la motivation au travail (résultats scolaires et performance) 
peuvent être considérés comme des facteurs positifs s'ils sont hauts ou des facteurs négatifs 
s'ils sont bas. Nous appelons cela des facteurs de protection ou de risque. Promouvoir le bien-
être, c'est aussi travailler sur les facteurs ou déterminants qui influencent positivement 
l'attitude des élèves face aux impératifs scolaires.  
Les déterminants de la santé et du bien-être étant organisés en trois catégories (l'individu,  son 
environnement immédiat et son environnement global), on pourrait en déduire que, les 
rythmes scolaires et leur stress, la participation à des activités parascolaires ou extrascolaires, 
les activités avant le coucher, influent tous sur la quantité et la qualité de leur sommeil et donc 
sur le bien-être des élèves. 
Dans le cadre de ce mémoire, nous rechercherons le lien entre la quantité de sommeil et le 
bien-être chez les élèves participants, et cela au travers de leur sentiment de repos, leur 
aptitude à arriver à l’heure à l’école sans se stresser, leur humeur et leur degré d’attention en 
début de journée scolaire. 
 
L’aménagement des horaires scolaires en adéquation avec le rythmes naturel des 
enfants comme facteur de protection 	  
Selon la Fédération des Associations de Parents de l’Enseignement Officiel (2008), 
l’aménagement des horaires scolaires doit poursuivre deux objectifs : il doit respecter le 
rythme d’apprentissage de l’enfant et ses capacités de concentration (courbe de vigilance), et 
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il doit également favoriser son développement global (en visant une amélioration des 
conditions d’apprentissage pour aiguiser l’appétit d’apprendre, par amélioration de la qualité 
de vie à l’école). De manière indirecte, cette étude s’inscrit aussi dans le cadre de la lutte 
menée contre l’échec scolaire puisque l’adéquation du rythme scolaire au rythme naturel de 
l’adolescent suit une logique d’optimisation des capacités scolaires. L’état de repos ou de 
fatigue de l’enfant quand il arrive à l’école est déterminant pour sa capacité de vigilance et 
donc pour sa réussite scolaire. Nous insistons sur le fait que si le système scolaire doit 
réaménager son organisation quotidienne, hebdomadaire et annuelle pour répondre aux mieux 
aux rythmes propres des enfants et aux adolescents, les parents doivent également veiller à ce 
qu’ils arrivent à l’école dans des conditions physiques et intellectuelles optimales et ce, afin 
qu’ils maximisent leurs capacités d’apprentissage, d’acquisition de nouveaux savoirs. (p.17) 
Pour nous, l’intérêt de cette étude est aussi de pouvoir mesurer à quel point la pédagogie 
différenciée et les interactions maître-élèves peuvent être bénéfique dans le développement 
cognitif, social, scolaire de l’adolescent. « Sans une prise en compte des apports des 
recherches en chronobiologie et en chronopychologie, une série de troubles pourraient 
apparaître comme le trouble du sommeil, des difficultés à l’école, des difficultés de 
concentration, des problèmes d’attention, des troubles du comportement, etc. Notre rythme 
naturel alternant tout au long de la journée entre des périodes de haute et de basse vigilance, il 
faut que l’organisation de la journée suive cette courbe ». (Fédération des Associations de 
Parents de l’Enseignement Officiel, 2008, p.18). 
Aussi, il serait intéressant de poursuivre les recherches afin de savoir comment les adolescents 
perçoivent la santé, et quels seraient pour eux les facteurs favorisant leur bien-être scolaire. 
Selon Bantuelle et Demeulmeester (2008, p 35), « c’est à travers le filtre de ses 
représentations de la santé que l’individu va sélectionner les éléments qui lui semblent 
pertinents et rejeter ceux qui ne sont pas cohérents avec ses croyances ou ses valeurs, puis 
qu’il va les organiser et les utiliser dans sa vie quotidienne […] Confronter la perception de la 
santé des jeunes à celle des adultes est un préalable nécessaire pour se lancer dans des actions 
de promotion de la santé. En effet, les adultes ne doivent pas projeter sur les jeunes leurs 
propres inquiétudes et passer ainsi à côté des préoccupations réelles des jeunes. Si l’on veut 
promouvoir le bien-être et la santé, notamment en milieu scolaire, il faudrait : partir des 
motivations réelles de l’élève qui lui servira à mieux prendre conscience des facteurs qui 
influencent ses modes de vie. Il pourra ainsi mieux percevoir qu’il est acteur de sa santé et 
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qu’il peut agir sur certains facteurs déterminants pour sa santé (alimentation, activités 
physiques, sommeil.) ». En fait, « la perception de la santé comme un bien à préserver en vue 
de l’avenir n’apparaît qu’à la fin de l’adolescence. Auparavant, l’adolescent privilégie la 
satisfaction immédiate de ses désirs et considère la santé comme dépendante de facteurs 
extérieurs. »  (p.36) 	  
La chronobiologie, la chronopsychologie et le sommeil 
 
Les êtres vivants sont dotés d’horloges biologiques qui rythment leurs fonctionnements de 
jour et de nuit. Chez l’adolescent, dormir n’est pas une priorité alors que c’est effectivement 
à cette période de son développement qu’il en a grand besoin. Il a un emploi du temps 
scolaire chargé, des sorties organisées avec les amis, des activités et passions diverses telles 
le sport, la musique, l’internet, la télévision. Il néglige son sommeil, ce qui a conduit à 
plusieurs recherches en chronobiologie et chronopsychologie menées par des scientifiques 
spécialistes des rythmes biologiques et psychologiques chez les êtres vivants.  
Les résultats de ces recherches ont révélé que l’épanouissement optimum, le bien-être 
scolaire d’un élève, passerait par la conciliation de deux rythmes qu’il subit: l’emploi du 
temps scolaire et la variation des processus physiologiques, physiques et psychologiques 
propres à son stade de développement.  
 
La chronobiologie  
 
Elle étudie les rythmes biologiques des organismes vivants partant de la cellule à l'organisme 
complexe d’un être vivant et aussi d’un groupe d'individus. Selon Testu (2012), « Chaque 
être vivant est porteur de multiples horloges. L'un des rythmes les plus étudiés est celui de 
l'alternance veille/sommeil : c'est la pierre angulaire de tout aménagement du temps de 
l'enfant. Le sommeil […] est une période d'ancrage des connaissances. Il permet de récupérer 
de la fatigue intellectuelle et physique. Par le rêve, il permet la construction de notre sphère 
affective. C'est un moment indispensable à l'équilibre de la personne. Le sommeil est aussi le 
moment essentiel de sécrétion des hormones de croissance. Il est donc essentiel que chaque 
personne puisse avoir un sommeil satisfaisant à la fois quantitativement et qualitativement» 
(Testu, 2001). 
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Les chronobiologistes ont démontré que les adolescents sont davantage « du soir ». Ils ont 
établi le lien qui existe entre le rythme cellulaire de fonctionnement permettant un 
épanouissement adéquat (rythme circadien), le cycle physiologique chez l’homme et la 
sécrétion de mélatonine, cette hormone qui déclenche le besoin de dormir (Reppert & 
Weaver, 1995). On sait ainsi qu’à partir de l’âge de 12 ans, le cycle de sommeil des 
adolescents est naturellement décalé de 2 heures par rapport aux pré-adolescents et aux 
adultes (Dahl & Carskadon, 1995).  Ils confirment ainsi ce que dit Leblanc (1996), un 
changement brusque dans le cycle hormonal fait que les adolescents s'endorment souvent 
tardivement, entre 23 heures et 1 heure du matin quand la sécrétion de mélatonine atteint un 
seuil maximum. C'est lorsque le taux de cortisol,  l'hormone du stress qui induit le réveil, 
amorce sa remontée, que les adolescents ouvrent naturellement l’œil entre 9h et 10h du matin. 
La plupart ont donc besoin d’au moins 9 heures de sommeil. 
 
La chronopsychologie 
 
Cette branche étudie les fluctuations périodiques de l'intellect, de la vigilance, de l'attention. 
Les recherches dans ce domaine confirment le fait que, sur une journée, le jeune passe 
généralement par deux périodes de fluctuations rythmiques du point de vue physiologique et 
psychologique, l’une en milieu de matinée et l’autre au début de l’après-midi. En effet, les 
chronopsychologues confirment que le niveau de performance, l’activité intellectuelle et la 
vigilance des adolescents augmentent progressivement au cours de la matinée pour chuter 
après le déjeuner de midi et remonter l'après-midi autour de 14 h 30 (Testu, 2000). D’autre 
part, ils établissent le lien qui existe entre l’insuffisance de sommeil et la défaillance 
cognitive, l’irritabilité, l’anxiété et même la dépression. Ainsi, le manque de sommeil est 
associé à des déficiences de la mémoire, à une attention et des performances réduites (Dinges 
& Kribbs, 1991). Dujardin, Guerrien & Leconte (1990) confirment aussi que ce manque 
affecte la façon dont les informations sont traitées par le cerveau avec comme conséquences 
potentielles, une mauvaise humeur, une fatigue mentale suivie d’un manque de concentration 
et une capacité réduite à gérer des tâches complexes et à être créatif.  
 
L’insuffisance de sommeil et ses conséquences 	  
Selon Drake et al. (2003), les changements de rythmes veille/sommeil chez l’adolescent sont 
normaux et en alignement avec son développement. Malheureusement, plusieurs d’entre eux 
	  	   27	  
accumulent un manque de sommeil considérable particulièrement durant la semaine scolaire 
et sont par conséquent fatigués pendant la journée. Et plus le manque de sommeil augmente, 
moins bonnes seront les performances scolaires, la sensation de bien-être et l’appréciation de 
l’école. 
Des conséquences de ces changements d’horaires biologiques ont été démontrées par 
plusieurs travaux de recherche. Giannotti et al. (2002) identifient aussi une influence négative 
sur la mémoire, la cognition, l’attention, le comportement, l’humeur, la créativité, les 
performances scolaires. De nombreuses recherches ont aussi été menées sur le repos des 
adolescents aux Etats-Unis. En 2010, les résultats d’une enquête du CDC (Center for Diseases 
Control) auprès de 14,000 adolescents de différentes écoles publiques et privées révélaient 
que 69% des élèves participants dormaient moins de 7h de temps en moyenne et seulement 
8% d’entre eux avaient 9h de sommeil ou plus lors des journées scolaires. Ce sont  
majoritairement les filles qui dormaient moins de 7h de temps (71,3%) contre 66,6% chez les 
garçons, et cette tendance augmentait avec le cycle scolaire. 
Ces résultats révélaient aussi que plusieurs facteurs sociaux et environnementaux avaient une 
influence considérable sur le sommeil de ces jeunes. Ce sont les exigences liées au travail 
académique et aux activités de socialisation, les activités extrascolaires et la durée de temps 
consacrée aux multimédia qui sont de plus en plus pointées du doigt. Les adolescents rentrent 
relativement tard à la maison en fin de journée ; ils sont fatigués et ils restent souvent éveillés 
jusqu’à très tard avant le coucher. (Wolfson et Carskadon, 1998). 
En recommandant que les adolescents aient au moins 9h de sommeil par nuit, si ceux-ci vont 
au lit vers 23h, il faudrait alors qu’ils dorment au moins jusqu’à 8h le matin. Seulement, voilà 
qu’ils sont souvent contraints à se lever beaucoup plus tôt pour aller à l’école. 
Démarche Méthodologique 
Méthode 
 
Il y a une année, le début des cours a été repoussé de 7h30 à 8h25 et la pause de midi a été 
réduite à 45 minutes dans l’établissement scolaire où nous avons collecté nos données. Cette 
collecte s’est faite au travers d’un questionnaire de deux pages que nous avons distribué dans 
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deux classes, une classe de 8e année VSB lors d’un cours de Mathématiques et  une classe de 
8e année VSG lors d’un cours de Sciences Naturelles.  
Les participants avaient en premier lieu une dizaine de questions sur l’organisation de leur 
journée scolaire avant et après le changement d’horaires. Ces questions ont trait à l’heure de 
réveil, à l’heure de départ pour l’école, au moyen de transport, au lieu de repas à midi, aux 
activités extrascolaires, à l’heure de retour à la maison et aux activités en fin de soirée, avant 
le coucher. Certaines des questions permettaient de cocher plus d’une seule des propositions 
présentées. 
En deuxième lieu, ils avaient d’autres questions en rapport avec l’influence du changement 
d’horaires sur leur état psychique, physiologique, physique. Ils devaient cocher parmi les 
cases libellées « Toujours », « Plus qu’avant », « Moins qu’avant » et « Jamais », celles qui 
correspondaient le mieux à leur degré de repos, leur humeur, leur attention, en gros à leur 
disponibilité pour des interactions et des activités d’apprentissages dès le début de leur 
journée scolaire.  
Deux dernières questions, ouvertes cette fois, leur permettaient d’exprimer leur ressenti 
général par rapport au nouvel horaire et leur donnaient l’occasion d’indiquer l’heure à laquelle 
ils auraient préféré commencer les cours s’ils en avaient le choix. 
L’une d’entre nous avait quelques mois auparavant soumis un questionnaire similaire à des 
étudiants de la HEPL, à l’occasion d’un pré-test pour le module MSMET12. Les questions 
étaient posées au conditionnel et elles se rapportaient principalement aux horaires scolaires et 
la motivation à aller à l’école (décrochage scolaire). Les déterminants et indicateurs de la 
motivation étaient ceux suggérés par Viau (1994), dans son livre Pratiques Pédagogiques : la 
motivation en contexte scolaire. Les déterminants utilisés pour évaluer le degré de motivation 
étaient : la perception de l'utilité accordée à l'obligation d’aller à l’école, la perception de sa 
compétence à l’accomplir et la perception de sa capacité à contrôler son déroulement. 
Il s’agissait dans ce cas de figure d’étudiants adultes qui devaient se projeter dans le passé et 
donc on verra dans l’analyse de données si une cohérence existe entre les réponses de ces 
deux groupes de participants. 
En lien avec ce travail de mémoire, les résultats du pré-test ont révélé que les participants ne 
dormaient qu’environ 7 heures et 30 minutes la nuit, ce qui est cohérent avec les résultats de 
recherches menées par Wolfson & Carskadon (1998) et Strauch & Meier (1998) entre autre. 
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En effet, les participants ont exprimé une insuffisance de sommeil et 89% d’entre eux ont 
indiqué qu’ils auraient maintenu l’heure du coucher habituelle le soir afin de gagner plus de 
temps de repos. Ils ont mentionné que cela leur aurait donné une meilleure envie d’aller à 
l’école. Ils auraient été plus motivés dans cet engagement. 
Participants 
 
Le règlement sur la collecte de données pour un travail de mémoire exige que cette collecte se 
limite à la salle de classe où l’étudiant en formation enseigne. Etant en stage A et suite à 
l’autorisation donnée par le directeur de l’établissement, il a alors été possible de distribuer le 
questionnaire dans deux classes. Ils étaient 39 au total à y participer, dont 9 filles et 30 
garçons. Trois d’entre eux avaient 13 ans, 24 d’entre eux avaient 14 ans et les 12 restants 
avaient 15 ans au moment où ils ont rempli le questionnaire. 
Le but du questionnaire leur a été lu et expliqué par l’enseignante stagiaire. Afin de les 
encourager à participer librement et de répondre en toute honnêteté aux questions, il leur a été 
demandé de ne pas mettre leur nom sur le questionnaire. Ainsi, leurs réponses restent 
anonymes.  
Technique d’analyse des données 
 
Le questionnaire,  qui se trouve en annexe, a été distribué à tous les élèves présents en salle de 
classe le jour de la collecte des données. Ils y ont répondu de manière autonome.  
Les données démographiques (âge, sexe, cycle et filière) figurent au tout début et elles ont été 
organisées dans le tableau qui se trouve en  annexe. 
La première partie du questionnaire est construite de manière à mettre en comparaison directe 
les habitudes nouvelles et celles de l’année qui a précédé le changement d’horaires. Les élèves 
ont dû choisir parmi les options qui leur ont été proposées.  
Les données récoltées ici ont été rentrées dans un fichier Excel afin de générer des tableaux de 
fréquence représentant les pourcentages de réponses pour chaque option sélectionnée par les 
élèves. 
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Dans la deuxième partie, ils devaient cocher les cases qui correspondaient le mieux à leur état  
physiologique, psychologique et mental maintenant qu’ils doivent s’adapter à un nouveau 
rythme de vie scolaire. Les données ont été entrées dans les tableaux de fréquence qui se 
trouvent en annexe. 
Dans la troisième partie du questionnaire, ils ont eu l’opportunité d’exprimer leur appréciation  
du changement d’horaires avec ses conséquences sur l’organisation de leur journée et de 
proposer un horaire qui, pour eux, conviendrait le mieux. Les questions étaient ouvertes et 
leur laissaient la liberté de faire des commentaires et des propositions personnelles donc 
diverses. Les données récoltées ont aussi été organisées dans des tableaux de synthèse qui se 
trouvent en annexe. 
Résultats et discussions 
Les participants à cette étude sont les adolescents d’un des établissements scolaires de la côte 
vaudoise qui a subi des changements d’horaires de deux types : un début des cours retardé 
d'une période le matin et une pause de midi réduite à 45 minutes.  
Notre étude s’est faite quelques mois après l’implémentation de la nouvelle grille horaire. Les 
réactions sont donc quelques peu à chaud et l'impact sur les rythmes de fonctionnement des 
élèves et de l'école en général pourraient être perçu différemment à moyen et long terme, avec 
plus de recul et après avoir eu l’occasion de faire des ajustements là où cela aura été  
nécessaire. 
Ce sont 20 élèves de VSG et 19 élèves de VSB qui ont répondu au questionnaire, pour un 
taux de participation de 100%. La classe de VSB était constituée à 11% de filles (n = 2) et 
celle de VSG était composée à 35% de filles (n = 7). Les garçons sont largement représentés 
dans les deux classes réunies (n = 30).  
 
 VSG VSB 
Filles 7 2 
Garçons 13 17 
Total  20 19 
 
Tableau 2 : Distribution des élèves 
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La question de savoir si nos élèves sont généralement en bonne santé a pour but de s’assurer 
qu’une quelconque maladie physique ou psychique ne soit pré-existante et ne biaise les 
réponses aux questions liées à leur bien-être.  Tous les élèves ont répondu être en bonne santé 
générale. Concernant l’humeur au début de leur journée scolaire, 46% mentionnent qu’ils ne 
se sentent jamais de bonne humeur le matin et les 54% restants indiquent se sentir de 
meilleure humeur depuis le décalage de l’heure du début des cours.  
Ces réponses concordent avec celles sur l’attention car le même nombre d’élèves (46%) disent 
aussi ne pas être attentifs en début de journée. On pourrait en déduire que plus d’un tiers des 
élèves est en manque chronique de sommeil dans les deux classes réunies, et cela les 
handicapent dans leur disposition aux interactions et aux apprentissages.  
Au début, les questions ont trait à la capacité de l’élève, avant et après le changement 
d’horaires, à se réveiller et se rendre à l’école à temps. Les réponses obtenues montrent que 
77% d’entre eux se levaient autour de 6h30 et que 93% vont  se lever entre 7h et 8h après le 
changement. Ils auront donc gagné en général 30 minutes à 1 heure de sommeil le matin, la 
durée de sommeil s’étant alors prolongée à 8 heures en moyenne puisque la majorité (69%) 
rapportent aussi aller au lit vers 23h après le changement d’horaires. 
On constate que, si 62% des élèves disent ne jamais avoir besoin de l’aide de quelqu’un 
d’autre au réveil, 23% disent avoir besoin de cette aide moins souvent que l’année précédente 
lorsqu’il fallait être à l’école avant 7h30. Et pour les 15% restants, ils ont toujours besoin de 
l’aide d’une tierce personne au réveil. Au total, cela fait 38% d’élèves qui disent n’être pas 
capables de sortir tout seul du lit à temps pour l’école. De plus, les élèves qui disent n’avoir 
jamais besoin de l’aide d’une autre personne pour sortir du lit s’aident fort probablement d’un 
réveil.  
On observe aussi que 54% des participants indiquent qu’ils se sentent maintenant plus reposés 
que l’année précédente lorsqu’ils devaient se lever plus tôt le matin. Il y a donc une 
amélioration de leur situation liée au nombre d’heures de sommeil qu’ils ont.  Pour plusieurs 
de ces adolescents la quantité de sommeil n’est toujours pas suffisante car les 46% restants 
disent ne jamais se sentir assez reposés. Ceci confirme le souci exprimé par les 
chronobiologistes lorsqu’ils disent que « le sommeil est un moment indispensable à l’ 
équilibre psychologique, physiologique, physique […] et il est essentiel que chaque personne 
puisse avoir un sommeil satisfaisant » (Testu, 2001).  
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On constate aussi qu’aussitôt que ces adolescents ont eu l’opportunité d’aller au lit plus tard 
que d’habitude, c’est à dire vers 23 h, ils semblent s’être adaptés à leur horloge biologique. 
Les 9 élèves qui allaient au lit vers 21h, plus aucun ne le fait. Il n’y a plus que 31% d’entre 
eux qui vont au lit vers 22h et les autres 69% qui y vont vers 23h, heure de coucher qui est 
plutôt en phase avec leur horloge naturelle. Leur cycle hormonal tel décrit par Dahl & 
Carskadon (1995) semble avoir pris le dessus et les mène à s’endormir vers 23h. Cette 
adaptation au rythme biologique aura donc des conséquences non anticipées sur la quantité de 
repos. Le gain de 30 minutes à 1 heure le matin sera estompé par ce décalage de l’heure du 
coucher. Ils n’obtiennent finalement toujours pas assez de temps de repos, ces 9 heures de 
sommeil recommandées.  
Ces résultats diffèrent de ceux du pré-test pour lequel les participants étaient des étudiants 
déjà adultes qui devaient se projeter dans le passé. Il semblerait donc que les choix ne sont pas 
les mêmes entre adolescents qui vivent au présent le bouleversement hormonal et le 
changement d'horaires et les adultes dont l'horloge biologique n'est plus la même qu'autrefois 
et qui répondent aux questions au conditionnel. Si les étudiants de la HEP pensent qu'ils 
n'auraient pas modifié leur heure de coucher, ce pourrait être parce qu'ils ne sont plus en 
mesure de se représenter leur état psychologique du temps de l'adolescence. De plus, avant les 
années 2000, il y avait moins de loisirs le soir (Internet, téléphone portable, etc.). 
Les réponses des adolescents à la question sur les activités avant le sommeil révèlent qu’à 
taux presque équivalents, ils discutent au téléphone (27%), communiquent via internet (23%), 
regardent la télévision (23%) ou font leur devoir (20%) et ceci de manière constante d’une 
année à l’autre, qu’ils aient peu de temps de sommeil ou un peu plus. Et on peut s’imaginer 
que plusieurs d’entre eux ne s’endorment pas aussitôt qu’ils ne se couchent. On peut supposer 
aussi que, parmi eux, il y en a qui possèdent un téléphone portable, une télévision et/ou un 
ordinateur qu’ils utilisent dans leur chambre, souvent jusqu’à très tard dans la nuit. D'après 
Karsfeld (2009), « Leurs activités avant le coucher sont indicatrices du phénomène de société 
actuel où les nouvelles technologies sont souvent utilisées par les jeunes au moment où ils 
doivent plutôt être en train de se reposer. Un bon nombre d’entre eux utilisent ces 
multimédias de plus en plus dans leur chambre à coucher et cela jusqu’à aussi tard qu’il le 
leur est permis. Et la tendance ne fait que s’aggraver ». Il fait aussi remarquer que ce 
phénomène a le potentiel de perturber voir d’aggraver le fonctionnement de l’horloge 
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biologique de ces jeunes lorsqu’il leur est permis de rester éveillés, en communication, de 
manière illimitée. Plusieurs des élèves dans l’étude passent d’une activité à l’autre avant le 
coucher et aucun d’entre eux ne semble avoir modifié ses activités habituelles en fin de soirée. 
Le fait qu’ils aillent au lit plus tard confirme qu’au delà de l’adaptation à son rythme 
biologique normal, « l’adolescent  méconnaît ses besoins et ne les respectent pas, ou pas 
suffisamment. Le soir, il a toujours autre chose à faire qu’aller se coucher. Le travail lui prend 
beaucoup de temps, et les discussions interminables au téléphone, les forums sur internet, les 
jeux en réseaux, la télévision dans la chambre, et la lecture n’arrangent pas les choses» (De 
Koninck, 1998). 
Ceci fait réfléchir à leurs réponses en référence à ce qu’ils pensent du changement d’horaires 
institué dans leur établissement scolaire. Plusieurs d’entre eux ont répondu qu’ils ne 
l’appréciaient pas. Une explication possible peut être le fait qu’ils ne profitent pas de 
l’opportunité qui leur est offerte de se reposer un peu plus. En fait, ils n’y pensent même pas 
car, comme le dit De Konick (1998), ils méconnaissent leurs besoins . Les commentaires 
qu’ils ont ajoutés en réponse à cette question illustrent aussi l’importance qu’ils donnent à 
leurs activités extrascolaires, ces activités de divertissement, d’appartenance à un groupe de 
pairs, de construction de l’estime de soi, en somme, de façonnement de leur bien-être. En fait, 
la journée continue, mise à part la réduction de la pause de midi à 45 minutes, ne leur offre 
pas la possibilité de terminer l'école plus tôt pour leurs activités mais simplement de combler 
l’heure attribuée au repos le matin. 
Concernant les activités l'après-midi, nous constatons que cet établissement n’offre pas 
d’activités parascolaires à ses élèves. Ils sont donc contraints à se tourner vers des clubs 
privés qui ont des infrastructures pour les recevoir l’après-midi. Ce pourrait être la raison pour 
laquelle les garçons (80%) se sont presque tous inscrits à la même institution de football.  
Pour la majorité d’entre eux, les deux parents travaillent. Seulement trois d'entre eux 
indiquent la présence d’un adulte à la maison dans la journée. Et puisque tous participent à 
des activités en dehors du cadre scolaire, on se rend compte qu’on a affaire à une population 
économiquement privilégiée. Dans d’autres cadres de vie, ce ne sont pas tous les parents qui 
auraient été en mesure d’inscrire leurs enfants à des activités sportives payantes.  Le sport est 
recommandé pour la santé mais il ne peut en général se faire que dans des structures d’accueil 
bien définies, bien organisées, payantes en Suisse. Le personnel d’encadrement, le matériel et 
son entretien, les conditions climatiques en hiver, la location des salles, sont des facteurs 
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importants qui rentrent en jeu dans l’organisation et le financement d’activités extrascolaires 
et les parents doivent habituellement considérablement contribuer aux dépenses qui y sont 
liées. 
Une situation qui transparaît au travers de leurs réponses est le fait que 20% d’entre eux 
indiquent faire leurs devoirs juste avant d’aller au lit, c’est à dire très tard dans la soirée.  
Les deux classes réunies sont constituées à 77% de garçons parmi lesquels 80% jouent au 
football et rentrent à la maison vers 20h30. On constate qu’ils n’ont pas modifié leurs activités 
extrascolaires d’une année à l’autre. Ils y tiennent même si cela les conduit à rentrer à la 
maison tard les jours d’école. Les devoirs ne priment pas sur leurs activités et ils semblent 
faire les devoirs simplement quand ils en ont la possibilité, c'est-à-dire après être rentrés vers 
19h pour ceux qui ne vont pas au foot, et après 20h30 pour ceux qui jouent au foot. Et il leur 
faut le temps de souper, de se doucher et potentiellement se reposer quelques minutes avant 
de s'y mettre. Ceci pourrait expliquer pourquoi certains élèves ne font pas leurs devoirs ou les 
bâclent simplement, confirmation des dires de Grandserre (date manquante) pour qui 
«quiconque s'essaie à obéir à l'injonction des devoirs à la maison mesure rapidement à quel 
point elle est incompatible avec une activité sportive ou culturelle ou simplement avec un 
temps libre pourtant bien mérité ❲〔…❳〕 L'idée selon laquelle un déclic magique s'opérerait au 
moment où l'enfant révise sur la table de la salle à manger avec la télévision en fond sonore 
relève du pur fantasme ». 
D’autre part, selon les chronopsychologues, les moments de haute vigilance correspondent au 
matin avant la pause de midi et l’après-midi après 15h30. Pour ce qui est du matin, ces élèves 
sont en salle de classe au moment approprié. Leur rythme est quelque peu respecté. Avec la 
pause de midi qui ne dure que 45 minutes, ils sont déjà de retour en salle de classe vers 13h. 
Ceci voudrait dire que ces élèves sont intellectuellement sollicités au moment où ils ne sont 
pas en condition optimale pour cela. On pourrait penser qu’il faudrait alors repousser le début 
des cours l’après-midi à 15h30, mais cela serait irréaliste pour ces adolescents qui sont tous 
inscrits à des activités extrascolaires qui débutent principalement en milieu d’après midi. Elles 
sont importantes pour eux. De plus, ceci impliquerait une série d’exigences en lien avec la 
prise en charge et l’encadrement parascolaire de ces jeunes en milieu de journée. 
Concernant la pause de midi, depuis la modification de ses horaires, cet établissement qui est 
doté d’une cantine en son sein depuis quelques années, a vu augmenter le nombre d’élèves qui 
y prennent leurs repas. Avant le changement d’horaires, 54% des élèves mangeaient à la 
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cantine scolaire et tous les autres rentraient à la maison pour déjeuner. Maintenant que la 
pause de midi a été réduite à 45 minutes, le pourcentage d’élèves qui mangent à la cantine est 
passé à 64% et 18% continue de rentrer à la maison. Deux élèves indiquent qu’ils apportent 
régulièrement leurs pique-niques et 6 mangent parfois à la cantine ou apporte aussi un pique-
nique. La cantine apparaît donc comme l’option privilégiée des parents et de leurs enfants 
dans cet établissement, avec seulement 3 élèves qui rapportent avoir un adulte présent à la 
maison durant la journée. 
On remarque que tous les élèves qui rentrent à la maison pour le repas de midi (18%) sont 
aussi ceux-là qui font le trajet entre chez eux et l’école à pied ou à vélo/trottinette. On peut en 
déduire que ces derniers habitent près de l’école pour pouvoir faire le trajet aller-retour et 
manger en 45 minutes. 
Aucun de ces adolescents ne se fait accompagner à l’école en voiture. Certains ont deux 
options pour le mode de déplacement entre la maison et l’école. En effet, 12% indiquent 
avoir le choix entre marcher et prendre le vélo/trottinette et finalement, 59% viennent à pied 
et 30% viennent en vélo/trottinette.  
Comme le vélo/trottinette, le bus s’avère être le deuxième moyen de transport le plus utilisé 
(18%). Ces élèves viennent tous des villages avoisinants et la majorité fait donc le trajet à 
pied, mais la distance et l’accessibilité à l’école n’est pas la même pour tous. Moins les 
élèves sont proches de l’école, plus ils auront besoin et dépendront d’un moyen de transport 
convenable. Pour ceux qui vivent en dessus du chemin de fer qui relie Genève à Lausanne, 
c’est à dire en zone rurale, dans les collines, le bus apparaît comme le moyen de transport le 
plus approprié. Pour ceux qui vivent en dessous du chemin de fer et donc géographiquement 
plus proche de l’école, l’accès y est facilité par des chemins relativement plats, plus ou moins 
directs, qu’ils peuvent emprunter à vélo et en trottinette.  
Lorsque l’on se penche sur les réponses concernant l’heure de réveil, on se rend compte que 
trois d’entre eux continuaient de sortir du lit vers 6h30 lorsque tous les autres gagnaient 30 
minutes à une heure de sommeil le matin. En fait ces élèves font aussi partis des 15% qui 
répondent être toujours en train de courir pour ne pas arriver en retard en classe et ce sont ces 
mêmes élèves qui ont répondu, à la question de savoir ce qu’ils pensent du décalage du début 
des cours, qu’il faudrait « l’annuler pour revenir à l’horaire de l’année dernière».  
En réalité, cette réponse indique la difficulté que ces élèves ont pour arriver à l’école à temps. 
Après investigation, il est apparu que l’horaire de bus n’ayant pas été modifié pour s’aligner 
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sur le nouvel horaire de l’établissement, ces 3 élèves étaient obligés de maintenir leur heure 
de réveil et l'heure de départ en bus inchangées. Ils arrivaient donc après la sonnerie ou trop 
tôt et trainaient devant l’entrée de l’établissement en attendant l’ouverture des portes.  
Donner l’occasion aux élèves d’exprimer leur avis par rapport au changement d’horaires qui 
a été institué sans leur consentement et d’indiquer celui qu’ils auraient préféré a permis de 
collecter des avis assez partagés en fonction des circonstances de chacun. Les opinions sur 
les nouveaux horaires révèlent 31% de réponses qui indiquent une indifférence au 
changement. 15% ont indiqué que c’était « bien », 38% ont répondu qu’ils auraient « préféré 
commencer plus tôt pour finir plus tôt » et les autres 16%, qu’il fallait retourner à l’horaire de 
l’année passée.  
On constate que ceux que le changement d’horaires laissent indifférents se réveillent tous 
vers 7h ou 7h30 du matin, c’est à dire 30 minutes à 1 heure plus tard que l’année précédente. 
La moitié d’entre eux dit préférer débuter les cours à 9h15 et l’autre moitié choisit 10h05 
comme horaire préférable.  
Des 15% qui ont répondu qu’ils trouvaient le nouvel horaire « bien », tous se réveillent aussi 
maintenant vers 7h ou 7h30 du matin avec un gain de 30 minutes à 1 heure de sommeil et 
tous ont placé leur heure de préférence à 10h05.  
Ceux qui auraient préféré commencer tôt pour finir tôt se réveillent aussi vers 7h ou 7h30 et 
ce n’est pas une surprise finalement qu’ils préfèrent commencer les cours à 7h30 car comme 
certains d’entre eux l’ont écrit, ils veulent avoir « le temps de  faire  leurs devoirs » et de 
participer « à d’autres activités en dehors de l’école (ex : foot) ».  
Pour les 16% qui ont répondu qu’ils préféraient retourner à l’horaire de l’année précédente, 
tous continuent de se réveiller vers 6h30 du matin. La moitié d’entre eux font partie de ceux 
qui ont été désavantagés par les horaires de bus et qui devaient régulièrement courir pour 
éviter d’être en retard.  
Au total, 46% des élèves expriment leur préférence pour un début de cours encore plus tard 
que 8h25. 
Selon Wahlstrom (2002), le coût des transports est fréquemment cité parmi les raisons pour 
lesquelles les changements d’horaires ne pourraient être faisables dans plusieurs localités. En 
revenant sur l’étude longitudinale menée au Minnesota, “neither the suburban school district 
of Edina, Minnesota nor the urban district of Minneapolis, Minnesota, found that the change 
to a later start increased their transportation costs. The same buses and routes were used; the 
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only changes made were the times the buses used the routes”. En d’autres termes, les coûts 
des transports sont pratiquement restés stables dans toutes les communes du Minnesota et les 
seules modifications faites ont eu lieu au niveau des horaires des bus sur les chemins de 
ramassage des élèves. Cette situation est aujourd’hui aussi résolue pour l’établissement où 
notre étude a été menée car la direction a discuté avec les services des transports de la région 
et demander que les horaires soient mieux adaptés à ceux de l’école. Il est donc important 
lorsque des changements d’horaires sont institués, de penser à collaborer avec les différents 
partenaires de services pour les élèves afin que ceux-ci satisfassent au mieux les besoins de 
leurs usagers. 
 
 
Conclusion 
Le changement d’horaires dans cet établissement de la côte vaudoise aura bouleversé les 
rythmes des élèves. Il aura permis à plus de 50% d’entre eux d’arriver à l’école mieux 
reposés, d’être plus attentifs et de meilleure humeur en début de journée scolaire et ces 
conditions sont nécessaires pour mieux s’investir dans leurs apprentissages. 85% des élèves 
auront gagné une demi-heure à 1 heure de sommeil le matin. Seul un petit nombre n’aura pas 
pu au départ profiter convenablement de ce temps additionnel de repos, notamment à cause du 
manque de synchronisation des horaires avec les services de transport.  
L'insuffisance de sommeil se confirme chez 100% des adolescents qui ont participé à cette 
étude. Ils disent tous ne pas se sentir pleinement reposés au réveil. Cela indique aussi que le 
nouvel horaire ne permet pas encore à ces élèves de couvrir complètement leurs besoins en 
sommeil. Il leur faut encore environ une heure de sommeil en plus pour obtenir les 9 heures 
recommandées par les spécialistes des rythmes biologiques de l’enfant qui encouragent 
l’école à planifier les horaires de cours en tenant compte des besoins biologiques et 
psychologiques des élèves. L’essentiel est bien de respecter le sommeil du matin tant 
nécessaire à l’équilibre du reste de la journée. Pour les adolescents qui ont ou qui comptent 
abandonner l’école, cette insuffisance de sommeil a aussi été pointée du doigt comme étant 
une des sources de leur mal-être scolaire. L’école peut essayer de remédier à ce problème en 
retardant le début des cours jusque vers 9-10 heures le matin. Comme le disent Wolfson et 
Carskadon (1998), la responsabilité de l’école est de s’adapter aux besoins des élèves, c’est à 
dire d’harmoniser au mieux le rythme scolaire avec les rythmes biologiques et psychologiques 
de ceux-ci.  
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D’autre part, le fait de passer à la journée continue ne semble pas poser de problème à la 
plupart de ces adolescents car plus de la moitié d’entre eux (54%) prenaient déjà leur repas de 
midi à la cantine avant le changement d’horaires institué. Pour cette localité où 92% des 
parents ne sont pas à la maison en journée, la cantine scolaire apparaît comme une bonne 
option et le nombre d’enfants qui y déjeunent à midi a augmenté avec le nouvel horaire. C’est 
donc probablement par habitude, par préférence ou pour réaliser des économies que certaines 
familles auront préféré encore que leurs enfants rentrent déjeuner seuls à la maison s’ils 
habitent proche de l’école.  
D’une année à l’autre, le changement d’horaires n’a pas eu d’influence sur le type ou le 
nombre d’activités extrascolaires auxquels les élèves participaient. Ces activités sont 
visiblement importantes pour leur socialisation, pour leur besoin d’appartenance à un groupe, 
pour leur bien-être physique, physiologique et psychologique en plus du fait qu’elles offrent 
un lieu où les jeunes sont sous la surveillance d’adultes au lieu d’être tout seul à la maison 
devant la télévision ou en train de trainer dans la rue. Plusieurs d’entre eux ont même exprimé 
le souhait d’avoir des journées scolaires qui se terminent plus tôt l’après midi afin qu’ils 
puissent vaquer à leurs activités extrascolaires ou avoir le temps de faire leurs devoirs l’après-
midi. Cela aurait été possible seulement avec un début des cours à 7h30 et une pause de 45 
minutes à midi sans empiéter sur le nombre de périodes exigées pour chaque discipline 
scolaire. En faitt, tout dépend du but rechercher lors de planification des horaires.  
Le changement est dérangeant pour la plupart des individus ; le changement perturbe les 
habitudes, la stabilité, il modifie les routines et il est humain de réagir négativement lorsque 
cela met en danger certains acquis. Ce n’est donc pas une surprise que les quelques mois 
seulement après l’implémentation du nouvel horaire, les enseignants semblent désapprouver 
ces changements et que certains élèves ne le voient pas aussitôt d’un bon oeil. Néanmoins, le 
fait que de nombreux adolescents expriment être de meilleure humeur et plus attentifs signifie 
qu'ils sont en  meilleure disposition pour les sollicitations scolaires avec 30 minutes à une 
heure de sommeil additionnelle le matin.  	  
Nous relèverons néanmoins quelques limites à notre questionnaire.  
Il aura été facile à mettre en place. Ayant été rédigé sur la base du pré-test passé aux étudiants 
de la HEP, les questions ont ensuite été adaptées et rédigées au présent plutôt qu’au 
conditionnel. 
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Lors de l’analyse des données, nous avons réalisé que ne pourrions pas obtenir certaines 
informations additionnelles qu’il aurait été utile de collecter. Elles auraient peut être été 
capturées si nous avions procédé à des interviews enregistrées. Nous aurions par exemple pu 
collecter des informations précises concernant l’impact de la réduction de la pause de midi sur 
leurs rythmes de fonctionnement et sur leur bien-être. Peut-être se sentaient-ils stressés par le 
temps réduit ou peut-être s’y sont-ils adaptés rapidement vu que 54% d’entre eux prenaient 
déjà leurs repas à la cantine scolaire avant le changement d’horaires. L’influence des pairs est 
souvent une force qui mène les adolescents à modifier rapidement leurs habitudes pour être 
bien perçus par les autres mais nous ne pourrons le confirmer sans leur avoir posé des 
questions sur le sujet.  
D'autre part, le nombre de participants à cette étude étant restreint, les résultats ne peuvent 
être généralisables. Pour ce faire, il faudrait pouvoir valider le questionnaire et mener une 
étude sur une population plus large.  
Les différences entre zones urbaines et zones rurales sont nombreuses en Suisse et il serait 
alors difficile d’examiner notre problématique à la lueur de cette dimension. La population de 
la côte n’est pas représentative du canton de Vaud, ni de la Suisse. Elle est fortement 
constituée de famille de niveau socio-économique élevé. Dans d’autres regions, les familles 
n’auraient peut-être pas été en mesure d’inscrire leurs adolescents à des activités 
extrascolaires qui se déroulent dans des clubs privés. 
Au final, les exigences ont évolué et l’école n’est plus investie de la seule mission de 
transmettre des savoirs, de fournir des méthodes d’apprentissage, d’analyse et de distanciation 
critique, mais elle doit favoriser la réussite des élèves et tout mettre en œuvre pour faciliter 
leur insertion dans la société. (Gilliéron, 2009) 
Les résultats de cette étude, combinés à ceux d’autres études sur l'impact des horaires sur le 
bien-être physiologique, psychologique et physique des adolescents, offrent des bases utiles 
pour des prises de décisions liées à l’organisation des horaires scolaires. Ces informations 
peuvent être utilisées par les directeurs d'établissement qui peuvent trouver ici des 
informations additionnelles sur l’implication des horaires qu'ils mettent en place. Les élèves 
ont donné leur avis dans cette étude, ce que l'on ne trouve pas souvent dans les études 
européennes.  
En tant qu'enseignantes, ces résultats nous apportent une meilleure compréhension des 
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comportements des adolescents du secondaire que nous aurons dans nos salles de classe. Nous 
devrions alors faire preuve de plus d'empathie dans nos interventions vis-à-vis d'eux. En étant 
plus compréhensives, nous pourrions ainsi éviter des confrontations avec des élèves qui sont 
de mauvaise humeur le matin et pas en condition adéquate pour s'investir dans leurs 
apprentissages. Nous pourrons également tenir compte de ces informations pour adapter nos 
dispositifs pédagogiques et didactiques. 
 
Certains enseignements de cette étude relèvent de la sphère familiale comme l’heure du 
coucher du jeune. La meilleure connaissance que nous avons des phénomènes mis en 
évidence dans ce travail pourra enrichir nos relations lors de nos échanges avec les parents.  
 
Cette étude nous aura aussi permis de prendre conscience de la diversité et de la complexité 
de l’organisation des horaires dans les établissements scolaires du canton de Vaud. Parents, 
directeurs d’établissements et responsables de communes doivent mettre en place des espaces 
de discussions et collaborer étroitement. 
 
Une fois dans la profession, nous pourrons prétendre être mieux informées et mieux préparées 
pour de potentiels débats et/ou organisation de projets scolaires/parascolaires ; c’est un des 
enjeux de la compétence 9 du Référentiel de compétences professionnelle de la HEP Vaud qui 
invite à « Travailler à la réalisation des objectifs éducatifs de l'école avec tous les partenaires 
concernés ».  
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Abréviations  
  
APEMS Accueil pour enfants en milieu scolaire  
Apé  Association des parents d'élèves  
CDIP  Conférence suisse des directeurs cantonaux de l'instruction publique  
DEJE  Direction de l’enfance, de la jeunesse et de l’éducation de la ville de Lausanne  
DIP  Département de l’instruction publique, de la culture et du sport  
DIPC  Département de l’instruction publique et des cultes (nom du DFJC jusqu’en 1996)  
DFJC  Département de la formation, de la jeunesse et de la culture  
FAJE  Fondation pour l’accueil de jour des enfants  
FASL  Fondation pour l’animation socio-culturelle lausannoise  
HarmoS  Accord intercantonal sur l’harmonisation de la scolarité obligatoire (Concordat 
  HarmoS)  
INSERM Institut national de la la santé et de la recherche médicale  
IRDP  Institut de Recherche et de Documentation Pédagogique 
LAJE  Loi sur l’accueil de jour des enfants  
LEEJ Loi fédérale sur l’encouragement des activités extrascolaires des enfants  
  et des jeunes  
LEO  Loi sur l’enseignement obligatoire  
OPEE Ordonnance sur la prise en charge extrafamiliale d’enfants  
PISA Programme International pour le Suivi des Acquis des élèves 
SAJE  Service de l’accueil de jour des enfants (ville de Lausanne)  
SEP+S  Service des écoles primaires et secondaires (ville de Lausanne)  
SPJ   Service de protection de la jeunesse  
UAPE  Unité d’accueil pour écoliers du cycle initial  
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Annexe 
 
Questionnaire  
 
 
Dans ton établissement, les cours commencent maintenant une période plus tard (8h25) par rapport 
aux années passées où c’était 7h30. Le but de ce questionnaire est d’obtenir ton avis concernant 
l’influence de cette modification d’horaire sur ta journée et sur ton bien-être (repos, concentration, 
repas, activités, etc). 
 
Coche ci-dessous les réponses qui correspondent le mieux pour toi. N’écris pas ton nom. 
La colonne rose représente ta situation lorsque les cours commençaient à 7h30  et la bleue, ta 
situation aujourd’hui où les cours commencent à 8h25 
 
Classe :………….      Age :……………..  Sexe :   Fille  Garçon  
 
1. Organisation de ta journée scolaire 
 
 
AVANT (7h30) MAINTENANT (8h25) 
 
Heure de réveil 
 
Vers 6h   Vers 6h30   Vers 7h  
 
Vers 6h30     Vers 7h    
Vers 7h30     Vers 8h 
 
Moyen de déplacement 
 
A pieds     Vélo ou trottinette   
Bus       Voiture    Autre……….. 
 
A pieds     Vélo ou trottinette     
Bus       Voiture   Autre………… 
 
Lieu habituel du repas  
de midi 
 
A la cantine scolaire 
Pique-nique à l’école 
A la maison 
 Autre ………………………….…. 
 
A la cantine scolaire 
Pique-nique à l’école 
A la maison 
 Autre ……………………………… 
 
Activité(s) de loisirs  
après l’école. A laquelle 
participes-tu ? 
 
 
Sportive …………………………… 
Musicale ……………………..……. 
Autre………….………………...…. 
Aucune 
 
Sportive ……………………………… 
Musicale …………………………… 
Autre …………………………………. 
Aucune 
 
Heure de retour  
à la maison le soir 
    
………………. hr 
 
……………….. hr 
 
Présence d’un adulte à la 
maison dans la journée 
 
 
Oui       Non 
 
 
Oui       Non 
 
Activités avant  
le sommeil (coche toutes 
celles qui s’appliquent) 
 
Regarder la TV 
Surfer ou tchater sur internet 
Lire des livres 
Jouer sur vidéo 
Autre ………………………………….. 
 
 
Regarder la TV 
Surfer ou tchater sur internet 
Lire des livres 
Jouer sur vidéo 
Autre ………………………………. 
 
Heure du coucher 
 
vers 21h    vers 22h   vers 23h  
  
 
vers 21h    vers 22h   vers 23h   
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2. Impact du nouvel horaire sur ton bien-être  
 
 
 
AVEC LE NOUVEL HORAIRE, 
J’ai besoin de l’aide de 
quelqu’un pour me sortir 
du lit  
 
Je me sens reposé(e) le 
matin  
 
Je suis de bonne humeur le 
matin 
 
J’ai le temps de déjeuner 
avant de quitter la 
maison  
 
Je cours souvent pour éviter 
d’être en retard 
 
Je pense être attentif dès le 
début des cours 
 
Es-tu habituellement en 
bonne santé? 
 
Si tu as le choix, à quelle 
heure préfères-tu débuter 
les cours ? 
  
Que penses-tu de ce décalage 
de l’horaire scolaire ? 
 
Toujours                 Plus                   Moins                       Jamais                                                  
                                 qu’avant            qu’avant                                                                                        
 
     
                                                                                          
 
 
 
 
                                                                                           
 
 
      
                                                                                           
 
 
 
 
                                                                                          
 
 
                                                                                           
 
 
                                                                                           
 
  
 
          Oui                     Non                        
 
 
 
 
         7h30                8h25                   9h10                    10h  
 
 
 
………………………………………………………………………………… 
 
………………………………………………………………………………… 
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Tableaux de fréquence 
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Résumé  
Le but de cette étude était de permettre à des élèves du secondaire I, qui subissent un 
changement d’horaires dans leur établissement, d’exprimer leur ressenti, leurs besoins et leurs 
préférences. En effet, l’heure du début des cours a été repoussé de 7h30 à 8h25 et la pause de 
midi réduite de 2h à 45 minutes dans l’établissement scolaire où a été réalisée cette étude. Ce 
changement s’est fait en réponse aux demandes des parents d'élèves et ultimement de 
s’aligner aux prescriptions du concordat HarmoS.  
 
Dans l'optique de mesurer l'impact sur leur bien-être, un questionnaire a été distribué aux 
élèves concernés. Cette enquête s’est faite dans deux classes de 8e année sur un échantillon de 
39 élèves. Le but du questionnaire était principalement de vérifier l'hypothèse que le décalage 
horaire du matin permettrait au élèves de secondaire I d'être plus reposés et ainsi mieux 
disposés aux attentes et aux impératifs scolaires.  
De fait, le questionnaire est découpé en 3 catégories de questions. La première catégorie se 
réfère à l’organisation de leur journée scolaire avant et après le changement d’horaire. La 
deuxième repose sur leur état psychique, physiologique, physique des élèves et la troisième 
porte des questions ouvertes au sujet de leur ressenti général et l'heure idéale de début de 
journée scolaire pour eux.  
Il en ressort que 85% des adolescents interrogés ont gagné une demi heure à une heure de 
sommeil le matin mais que l’insuffisance de sommeil se confirme chez 100% des élèves. 
L’heure additionnelle destinée au repos leur aura offert l’opportunité d’harmoniser leurs 
horaires du coucher avec leurs horloges biologiques naturelles, à savoir d’aller au lit vers 23h. 
Les résultats montrent aussi que toutes tentatives pour aménager un horaire scolaire en 
adéquation avec le rythme biologique des adolescents, eux qui ont besoin de 9 h de sommeil 
par nuit, peuvent être mise à mal par leurs diverses activités extrascolaires (foot…) et leurs 
loisirs juste avant de s'endormir ( chat sur téléphone ou internet, jeux vidéo, etc.).  
 
 
Mots-clés : Horaires scolaires, rythmes des adolescents, chronobiologie, chronopsychologie,  
       sommeil, bien-être  
 	  
